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Introducere
Este bine cunoscut faptul că alimentaţia joacă un rol 
primordial în promovarea și menţinerea stării de sănătate 
de-a lungul întregii vieţi. O alimentaţie nesanogenă are un rol 
major în apariția numeroaselor maladii cronice, cu o incidenţă 
și o prevalenţă în creștere alarmantă în civilizaţia actuală, pre-
cum obezitatea, diabetul zaharat de tipul 2, bolile cardiovas-
culare, cancerul, osteoporoza. Conform prognozării recente 
a OMS, în anul 2020, morbiditatea din cauza acestor maladii 
cronice va constitui 57% pe plan mondial, iar mortalitatea 
cauzată de aceste boli se va majora până la 75% din totalul 
deceselor. Stilul de viaţă sedentar, nepracticarea exerciţiilor 
fizice sistematice și obiceiurile alimentare nesănătoase pot 
favoriza apariția obezităţii în rândurile populaţiei [1].
Printre metodele de menținere și promovare a sănătății 
femeilor de vârstă reproductivă se numără efortul fizic dozat, 
în funcție de vârstă, starea generală a sănătății și faza ciclului 
menstrual, care este o determinantă a nivelului funcțiilor 
metabolice, în conexiune cu alimentația echilibrată. Indiferent 
de tipul de activitate fizică practicată, alimentaţia trebuie să 
fie la fel de importantă ca și antrenamentul practicat, întrucât 
performanţa poate fi obţinută prin asigurarea cu toţi nutri-
menţii și energia necesară a organismului [2, 3, 4]. 
Antrenamentele după metoda UNICA încearcă sa com-
bine efortul fizic dirijat, alimentaţia raţională și aplicarea 
proceselor metabolice. Practicarea antrenamentelor după 
metoda UNICA are o acțiune sanogenă incontestabilă și este 
una dintre metodele cele mai adecvate pentru femeile de vâr-
stă reproductivă, deoarece ține cont de toate particularitățile 
morfofuncționale ale organismului feminin versus cel mas-
culin [5].
Scopul studiului dat a fost evaluarea alimentației reale 
a femeilor care practică efortul fizic dozat după metoda 
UNICA.
Materiale și metode
Studiul a fost realizat la filiala Bio-Shape a clubului UNICA. 
Toate persoanele selectate pentru studiu au fost divizate în 
loturi și subloturi, după criteriul de vârstă, efortul fizic dozat 
și regimul alimentar. Au fost create 3 loturi în funcție de 
exercitarea efortului fizic și particularitățile alimentației: 1) 
lotul care exercită efort fizic; 2) lotul care exercită efort fizic 
și se alimentează corect; 3) lotul care nu exercită efort fizic și 
nu se alimentează corect. Metoda de studiu este ancheta 
alimentară (zilnicul alimentar), care este completat timp de 
o săptămână de către femei, și cronometrarea activităţilor.
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Summary
Characterization and evaluation of actual 
women nutrition that are practicing regular 
systematic exercises by the Unica method
This article presents the results of a study of 
the character women’ nutrition who practice 
systematic exercises by the Unica method.
Proper food ratio should be chemically well 
balanced and contain the optimal amount of pro-
tein, fat, carbohydrates, minerals and vitamins. 
In the group of women who exercise regularly 
and eat rationally, daily protein consumption 
was 93,7 ± 6,51 g, with a predominance of 
vegetable proteins (57,3 ± 4,81 g). In the group 
of women who do not practice exercises and do 
not eat rationally was observed excess consump-
tion of fat and carbohydrates, respectively, 91, 
2 and 32, 4 g.
Keywords: physical exercises, rational nutrition, 
women, UNICA method
Резюме
Характеристика и оценка фактического 
питания женщин, практикующих до-
зированные физические упражнения по 
методике УНИКА
В данной статье представлены результаты 
изучения характера питания женщин, кото-
рые практикуют систематические физиче-
ские упражнения по методике Уника. 
Надлежащий пищевой рацион должен быть 
химически хорошо сбалансирован и со-
держать оптимальное количество белков, 
жиров, углеводов, минеральных веществ и 
витаминов. В группе женщин, которые зани-
мались физическими упражнениями и  пита-
лись рационально, ежедневное потребление 
белков составило 93,7±6,51 г, с преоблада-
нием белков растительного происхождения 
(57,3±4,81 г). В группе женщин, которые 
не занимались физическими упражнениями 
и не питались рационально, наблюдалось 
превышение потребления жиров и углеводов 
соответственно на 91,2 г и 32,4 г.
Ключевые слова: физические упражнения, 
рациональное питание, женщины, методика 
УНИКА
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Rezultate și discuții
Principiile de bază ale alimentaţiei echilibrate 
sunt corelaţiile corecte și întemeiate ale substanţelor 
de bază nutritive și biologic active – proteinele, lipi-
dele, glucidele, vitaminele, substanţele minerale – în 
corespundere cu vârsta, sexul, activitatea de muncă 
și modul de viaţă. În tabelul 1 este prezentatăevalua-
rea aportului principiilor alimentare de bază.
Tabelul 1
Aportul principiilor alimentare de bază în raţia alimentară (g)
Lotul investigat SubstanţeProteine Lipide Glucide
Lotul care exercită 
efort fi zic şi se ali-
mentează corect
93,7±6,51 70,2±7,25 295,4±21,47
Lotul care exercită 
efort fi zic 102,8±5,82 80,8±8,37 316,9±25,69
Lotul care nu exer-
cită efort fi zic şi 
nu se alimentează 
corect
125,3±8,44 161,4±5,63 327,8±30,56
p1-2 >0,05 >0,05 >0,05
p1-3 <0,01 <0,001 >0,05
P2-3 <0,05 <0,001 >0,05
Cea mai importantă componentă a produselor 
alimentare o constituie proteinele, care sunt sub-
stanţe de o mare complexitate. În timpul unui efort 
de scurtă durată, organismul va folosi rezervele de 
proteine din mușchi înainte de a folosi grăsimile, 
aceste eforturi nefiind eficiente la arderea grăsimilor. 
Cantitatea zilnică recomandată pentru adulţi este 
de 0,8 g de proteine pe fiecare kilogram de masă 
a corpului. Această cantitate zilnică recomandată 
nu ia însă în calcul diferenţele dintre metabolism și 
masa musculară a indivizilor activi și inactivi.  Acest 
indicator se bazează pe concluzia argumentabil 
eronată și extrem de controversată că persoanele 
ce fac efort fizic și sedentarii au aceleași necesităţi 
nutriţionale.
O alimentație sănătoasă trebuie să conțină 
toți aminoacizii esențiali. O proteină ce conține toți 
aminoacizii esențiali se numește proteină completă. 
Majoritatea proteinelor animale sunt complete; 
totuși foarte multe produse de origine animală au 
un conținut mare de grăsimi. Majoritatea proteinelor 
vegetale sunt incomplete, deci vegetarienii trebuie 
să consume o gamă largă de mâncăruri pe bază de 
plante, pentru a obține toți aminoacizii esențiali.
E de menționat că persoanele din lotul care 
exercită efort fizic și se alimentează corect au un 
consum de proteine bine normat, media fiind de 
93,7±6,51 g, cu predominarea proteinelor de origine 
vegetală – 57,3±4,81 g. 
În raţia alimentară a lotului care exercită efort 
fizic (102,8±5,82) și a celui care nu exercită efort fizic 
și nu se alimentează corect (125,3±8,44), aportul de 
proteine este cu mult mai mare decât în lotul care 
exercită efort fizic și se alimentează corect, respectiv 
cu 9,1 (p<0,01) și 31,6 g (p<0,05). De asemenea, în 
alimentaţia ambelor grupuri descrise anterior predo-
mină proteinele vegetale. Proteinele de provenienţă 
animală ce sunt consumate de persoanele din lotul 
care nu exercită efort fizic și nu se alimentează corect 
(45,7±4,31 g) nu depășesc cu mult cantitatea de 
proteine de origine animală ce este consumată de 
primul lot – cu 11,2 g.
Pentru organizarea unei alimentaţii raţionale, 
trebuie să se calculeze cu precizie cheltuielile de 
energie ale persoanei. O raţie alimentară adecvată 
trebuie să aibă, în primul rând, o compoziţie chimică 
bine echilibrată, adică să conţină în cantităţi optime 
proteine, lipide, glucide, minerale și vitamine. O astfel 
de alimentaţie poate fi organizată prin includerea în 
raţia alimentară a unei varietăţi mari de produse ali-
mentare, astfel atingându-se normativele fiziologice 
ale alimentaţiei și respectându-se formula alimenta-
ţiei echilibrate. Formula de alimentaţie echilibrată se 
prezintă ca un raport între proteine, lipide și glucide, 
unitatea de bază fiind cantitatea de proteine. Astfel, 
raportul proteine: lipide: glucide la diferite raţii alimen-
tare recomandate poate fi diferit.
Aportul lipidelor în raţia alimentară a persoa-
nelor din lotul care nu exercită efort fizic și nu se 
alimentează corect înregistrează o depășire evidentă 
(cu 91,2 g) a cantităţii consumate, fiind de 161,4±5,63 
g versus cantitatea de lipide consumate de persoane-
le din lotulul ce exercită efort fizic și se alimentează 
corect – 70,2±7,25 g (p<0,001).
Aportul glucidelor în raţia alimentară la per-
soanele din lotul care nu exercită efort fizic și nu 
se alimentează corect și cel care exercită efort fizic 
depășește consumul de lipide cu 32,4g și, respectiv, 
cu 21,5 g versus persoanele din lotul ce exercită efort 
fizic și se alimentează corect.
Alimentaţia trebuie să fie calitativă și suficientă 
cantitativ, să compenseze cheltuielile energetice și 
plastice ale organismului. Consumul energetic în di-
ferite genuri de sport variază corespunzător duratei 
și intensităţii lucrului îndeplinit. 
În cumularea sportului cu lucrul de bază, valoa-
rea energetică a raţiei alimentare poate fi determi-
nată prin coeficienţi speciali. Conform acestor indici, 
se recomandă ca la valoarea energetică de bază, 
prevăzută de normele fiziologice, să se adauge, la un 
efort fizic intens de scurtă durată, 500-800 kcal; la un 
efort fizic intens de lungă durată – 800-1500 kcal.
În rezultatul analizei repartizării valorii energeti-
ce a raţiei alimentare zilnice (tabelul 2) s-a determinat 
că la lotul care exercită efort fizic și se alimentează 
corect este o carenţă de 0,3% la dejun și un surplus 
de 0,2% la cină. În lotul care exercită efort fizic și nu 
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ţine cont de alimentaţie s-a constatat un surplus de 
1,2% la dejun și 6,7% la cină, precum și o carenţă de 
7,9% la prânz. În același timp, în lotul care nu exercită 
efort fizic și nu se alimentează corect a fost stabilită 
o carenţă de 9,9% la dejun și un surplus de 2,9% la 
prânz și 7,0% la cină.
Tabelul 2
Repartizarea valorii energetice a raţiei alimentare zilnice 
pentru fiecare masă
Mesele 
servite 
Repartizarea 
reală
Se reco-
mandă
Diferenţa 
carenţă surplus
kcal % % % %
Lotul care exercită efort fi zic şi se alimentează corect
Dejun 830,99 29,7 30 0,3
Prânz 1258,47 45,0 45
Cină 704,35 25,2 25 0,2
Total zi 2793,81 100
Lotul care exercită efort fi zic
Dejun 955,99 31,2 30 1,2
Prânz 1138,47 37,1 45 7,9
Cină 974,35 31,7 25 6,7
Total zi 3068,81 100
Lotul care nu exercită efort fi zic şi nu se alimentează corect
Dejun 671,30 20,1 30 9,9
Prânz 1600,76 47,9 45 2,9
Cină 1068,74 32 25 7,0
Total zi 3340,8 100
Toate procesele vitale din organism au loc cu 
consum de energie, care este acoperit de energia 
furnizată de alimentele consumate. În cazul în care 
nevoile energetice nu sunt acoperite, organismul 
caută să le înlocuiască cu rezerve existente în ţe-
suturi. Pentru aceasta, trebuie să avem permanent 
în vedere armonizarea raţiilor alimentare în așa fel 
încât să satisfacă calitativ și cantitativ toate nevoile 
energetice pentru un anumit interval de timp. 
Analizând datele din tabelul 3, observăm că per-
soanele din lotul care exercită efort fizic și se alimen-
tează corect au cele mai mari cheltuieli de energie 
– 3372,0±101,74 kcal timp de 24 de ore, urmând cele 
din lotul care exercită efort fizic cu 3000,1±164,12 
kcal, iar persoanele din lotul care nu exercită efort 
fizic și nu se alimentează corect cheltuie în 24 de ore 
2872,3±127,65 kcal, deci cu 508,7 kcal (p<0,001) mai 
puţin decât persoanele din primul lot.
Rezultatele înregistrate vor permite elaborarea 
unor măsuri profilactice și fundamentarea științifică 
a rațiilor alimentare în antrenamente. Cea mai mare 
importanță în alimentația femeilor o are respectarea 
corelației corecte dintre componentele alimentare.
Tabelul 3
Cheltuielile de energie timp de 24 h pentru persoanele incluse 
în studiu, kcal/zi
Grupurile incluse în 
studiu
M±m Max. Min.
Lotul care exercită efort 
fi zic şi se alimentează 
corect
3372,0±101,74 4564,26 2832,70
Lotul care exercită efort 
fi zic
3000,1±164,12 4365,34 1757,62
Lotul care nu exercită 
efort fi zic şi nu se 
alimentează corect
2863,3±127,65 4078,18 1668,53
p1-2 <0,001
P1-3 <0,001
P2-3 <0,001
Concluzii
1. O raţie alimentară adecvată trebuie să aibă, 
în primul rând, o compoziţie chimică bine echilibrată, 
adică să conţină în cantităţi optime proteine, lipide, 
glucide, minerale și vitamine.  
2. Persoanele din lotul care exercită efort fizic 
și se alimentează corect au un consum de proteine 
bine normat, media fiind de 93,7±6,51 g, cu predo-
minarea proteinelor de origine vegetală – 57,3±4,81 
g. Rația alimentară zilnică a persoanelor din lotul 
care nu exercită efort fizic și nu se alimentează co-
rect înregistrează o depășire evidentă a cantităţii de 
lipide și glucide consumate –cu 91,2 g și cu 32,4 g, 
respectiv. 
3. Alimentaţia persoanelor ce fac efort fizic 
regulat trebuie să fie organizată ţinând cont de 
particularităţile proceselor metabolice în diferite 
activităţi fizice și este determinată de particularităţile 
metabolismului și de intensitatea variată a efortului 
fizic.
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